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DISEDIAKAN OLEH: SUHAILI BT. SUBOH (PEGAWAI DIETETIK) 
JABATAN PERUBATAN KEMASYARAKATAN & PENCEGAHAN 
FAKULTI PERUBATAN, UNIVERSITI MALAYA 
Serat berfungsi seperti span yang menyerap 
kolesterol dan disingkirkan. Serat boleh 
didapati daripada buah-buahan, sayur-sayuran, 
oat, bijirin penuh dan beras perang 
Contohnya organ dalaman haiwan, daging 
merah, kuning telur, makanan laut 
Buangkan kulit dan lemak daripada ayam 
dan daging sebelum dimasak, kurangkan 
pengambilan mentega, minyak sapi dan 
santan. 
Selain daripada menggoreng, anda boleh 
cuba kaedah membakar, memanggang, 
merebus,mengukus atau menyalai makanan Lemak tambahan seperti daripada sapu-
an, sos dan kuah. Contohnya, mayonaise, 
kurangkan pengambilan kuah yang dise-
diakan menggunakan santan dan minyak 
berlebihan. 
LDL yang tinggi akan terkumpul pada 
dinding arteri. Ini boleh menyebabkan 
saluran darah tersumbat dan mengaki-
batkan serangan jantung apabila ia  
berlaku pada arteri koronari.Oleh 
sebab itu dikenali sebagai       
“kolestrol jahat”  
Berfungsi membawa kolestrol daripada 
sel ke hati untuk dicernakan dan 
dikeluarkan sebagai bahan buangan. 
Oleh sebab itu ia dikenali sebagai 
“kolestrol baik”  
Ujian darah harus dijalankan secara kerap sekurang-kurangkan sekali setahun untuk     
memeriksa profil lipid darah. Ini adalah penting untuk menentukan jumlah kolestrol     
keseluruhan, paras kolestrol LDL dan HDL serta Trigliserida kerana penunjuk ini adalah 
penentu penting bagi penyakit jantung. 
Anda boleh mengawal paras kolestrol darah melalui beberapa perubahan yang mudah 
dalam tabiat makan seperti dibawah: 
Banyakkan serat dalam diet 
Tukar cara masak ke arah 
lebih sihat 
Kurangkan pengambilan 
lemak tepu 
Kurangkan pengambilan 
lemak tambahan 
Kurangkan makanan yang ting-
gi kolestrol jika anda  mempu-
nyai paras kolestrol tinggi 
